














































































⑤　2 人 1 組スライドスッテプ競争（Offがボールを持つ）
　　注意　・スタンスをなるべく崩さない
　　　　　・Offはスピードチェンジ、デレクション、ボデイフェイクを多く使う























































2.6　基本的な 3 対 3（ポストマン 2 名とガード）のあわせ練習をする










図４                  図５





2. 7. 1　Hiポストにパスが入った時の基本形の練習〈図 7〉























図７                   図８














2 対 2 を狙う






3 アウト 2 インのOff体系を取れるチームを毎年構成することは難しいと思われる。
そこで、続いて4アウト1インの基本的な攻撃体系について取り上げてみたい。
3 ． 4 アウト 1 インの攻撃練習方法
背の高いセンタープレーヤーが 1 名、あるいはぼいないチームに適した攻撃方法である。
3.1　Offの基本的な技術を身に付ける練習　
①　上記 3 アウト 2 インで行った練習と同じようにミートをしっかりと身に付ける。




















3. 2. 1　上から45度にパスを入れた 2 − 2 &4 − 4 の練習〈図12〉
①　45度でカッターを待ったあとドリブルでスッテプバックその後、逆サイドにパス
②　逆サイドも同じ事を繰り返す〈図13〉
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ストップモーションをしてから 1 対 1 を狙う
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3. 2. 4　2 対 2 と逆の 2 対 2 を利用して 4 対 4 をする
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う。また 3 アウト 2 インでは繰り返し繰り返し攻めるポイントを練習することにより、相手に対応する
能力が養われる。今回はハーフコートの攻撃を中心に練習方法を挙げてみた。経験上、今回挙げたこと
を繰り返し練習することで、チームのレベルアップがよりスムースにできると確信している。
今後もこのテーマについてさらに研究を重ねてより効果的なバスケットボールの練習方法を作り上げ
ていきたい。
最後に「鍛　錬」という言葉について話しておきたい。「鍛」とは千日練習する事であり、「錬」とは
万日練習することである。棒高跳びでベルリンオリンピックにおいて活躍され「友情のメダル」で道徳
教育の教科書にも掲載された「西田　修平」氏の言葉である。バスケットボール競技は文中にも述べた
がHabitize Gameであるから、この鍛錬と言う言葉を忘れずに毎日取り組むことが、成功のカギである
ことを最後に記する事にする。
引用資料
1 ）田中國明　監修　DVD　（2008）「高さ」をフレックス・オフェンスで凌駕する．ジャパンライム．
2）増田富重　監修　DVD　（2008）高さに打ち勝つチームを作る．ジャパンライム．
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